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Forberedelser:

Du behover:

e Deltagare

Namaste... * Yoga-matta eller liknande
Sa& mycket stillasittande det kan bli under en dag!  Dator/larplatta att se pa

Ett utmarkt satt att vacka kroppen pa ar yoga.

Gor utrymme till alla deltagare och ta fram nagot
bekvamt att sta och sitta pa.

Kom igéng:
e Gor yoga som Kissen.

* Pa Youtube finns mycket inspiration, tex kontot Skolyoga: https://
www.youtube.com/channel/UCbcCH8RKrbtTWaKN9mJCgmw

Alternativa uppgifter:

Yoga som tema.
Gor rorelser efter tema. Tex djungeln, rymden, bondgarden osv.

Positioner.
Hitta pa egna yogapositioner och dép dem.
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